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RESUM

Es va realitzar un treball en qué participaren 12 atle-
tes de nivell nacional, amb un pes de (med =+ d. est.)
70.9 + 6.2 Kg, altura de {med + d. est.) 177.6 + 3.6 cm,
entrenament setmana de (med = d. est.) 12 + 0.5 h/
setmana i temps de practica esportiva de (med + d.
est.) 6.3 + 0.8 anys. Es va realitzar una prova triangular
maxima realitzada en el laboratori s'observa un con-
sum maxim de 5'1 + 0.4 I/m, que en relacié al pes va
ser de 72'59 + 7.9 ml/Kg/min. La carrega maxima
obtinguda va ser de 19'5 + 0'96 Km/h. La freqiiéncia
cardiaca maxima va ser de 195 + 3'66 pul./min. i una
ventilacion maxima de 150'6 I/m. Paral-lelament es
porta a terme una prova de camp de 3.000 m el temps
mitja va ser de 615 + 49 sg.

El test de 3.000 metres presenta una bona correla-
cié amb la poténcia aerdobica maxima de l'individu i,
per tant, pot ser utilitzat per al seguiment d'aquesta
qualitat en el transcurs de la temporada, tot essent
introduida com una carrega més de treball dintre del
pla d'entrenament.

RESUMEN

Se realizé un trabajo donde participaron 12 atletas
de nivel nacional, con un peso de (med + d. est.) 70.9 +
6.2 Kg, altura de {med = d. est.) 177.6 + 3.6 cm, entre-
namiento semana de (med + d. est.) 12 + 0.5 h/semana
y tiempo de practica deportiva de (med + d. est.) 6.3 +
0.8 anos. Se realizé una prueba triangular maxima rea-
lizada en el laboratorio se observé un consumo maxi-
mo de 5'1 + 0.4 I/m, que en relacién al peso fue de
72'59 + 7.9 mlI/Kg/min. La carga maxima conseguida
fue de 19'5 + 0.96 Km/h. La frecuencia cardiaca maxi-
ma fue de 195 + 3'66 pul./min. ,y una ventilacion maxi-
ma de 150'6 I/m. Paralelamente se llevé a cabo una
prueba de campo de 3.000 metros el tiempo medio fue
de 615 + 49 sg.

El test de 3.000 metros present6 una buena correla-
cion con la potencia aerébica maxima del individuo,
pudiendo por tanto ser utilizado para el seguimiento
de dicha cualidad a lo largo de la temporada y siendo
introducida como una carga mas de trabajo dentro del
pian de entrenamiento.

Introduccio

Els métodes indirectes per al calcul de la poténcia
aerobica han estat validats i utilitzats en els diversos
esports per tal de valorar I'esmentada qualitat.”**

Cada vegada més sovint han estat utilitzats tests
de forma individual i poc validats, pero introduits
pels entrenadors dintre del propi pla d'entrena-
ment, com una sessié més.2*

Un dels més utilitzats és el test de 3.000 metres,
que permet introduir-lo com una carrega d'entre-
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Alcada Pes Hores ent. - Anys prac.
(cm) {kg) (W/sem.) (anys)

ORL. 176 69 12 6
JOA. 174.5 68 13 8
JOR. 183.5 63 12 6
RAU. 181.5 81 11 5
XAV. 180.5 82 12 7
ALI 174 73 13 6
LLU. 175 64 11 7
PER. 180.5 73 12 6
DAV. 181.8 71 12 7
GUI. 172.5 63 12 7
JOA. 174 67 12 6
BEN. 178 77 12 5

MEDIA 177.65 70.9 12 6.3

STD 3.6 6.2 . 0.5 0.8

Taula . Dades antropométriques i d‘historial esportiu del grup d'estudi.
Tabla I. Datos antropométricos y de historial deportivo del grupo estudio.

nament dintre de la seva planificacié. Donat I'aug-
ment de I'Us d'aquest test pels entrenadors del
nostre medi, hem plantejat el quantificar la correla-
cié existent entre el temps obtingut en el test citat i
els parametres obtinguts en el laboratori amb la
finalitat d'observar la seva validesa com a valora-
ci6 indirecta per al control de |'entrenament en els
medis en qué no existeixi la possibilitat de realit-
zar-lo per metodes directes.

Material i métodes

En el treball van participar 12 atletes de nivell
nacional, amb un pes de (med = d. est.) 70.9 + 6.2
Kg, altura de (med £ d. est.) 177.6 + 3.6 cm, entre-
nament setmana de ( med * d. est.) 12 + 0.5 h/set-
mana i temps de practica esportiva de ( med * d.
est.) 6.3 + 0.8 anys (Taula |).

Es va realitzar test de 3.000 metres de forma
individual i valorant el temps obtingut. Paral-lela-
lemt i amb una diferéncia maxima de 3 dies es va
realitzar prova triangular en laboratori destinada a
determinar la poténcia aerobica maxima.

Aquesta prova es va realitzar en cinta ergometri-.
ca Laufergotest (E. Jaeger, Germany) i amb un
analitzador de gasos tipus Oxycon 4 (Mijnhardt,
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Holland), monitoritzant la funcié cardiaca mit-
jangant electrocardidgraf Simpliscriptor EK31
(Hellige, Germany) i monitor Bexkop {Bexen, Spain.
El protocol utilitzat de la prova d'esforg triangular
maxima va ser de 4 min. de calentament a 8 Km/h,
per després d'aquest comengar a pujar 1 Km/h la
velocitat cada minut fins arribar a I'extenuacié. Tot
mantenint la cinta ergometrica amb un pendent de
2,5% constant.

Resultats

En la prova triangular maxima realitzada en el
laboratori es va observar un consum maxim de 5'1
+ 0.4 I/m, que en relacié al pes fou de 72'59 + 7.9
m/IKg/min. La carrega maxima aconseguida va ser
de 19'5 + 0.96 Km/h. La freqliencia cardiaca maxi-
ma va ser de 195 + 3'66 pul./min., i una ventilacié
maxima de 150'6 I/m (Taula lI).

En la prova de camp de 3.000 m els temps mitja
va ser de 615 + 49 sg. Amb aquestes dades es
realitza una prova de regressio linial de la variant
entre els diversos parametres maxims de la prova
d'esfor¢ en laboratori i el temps obtingut en el test

., ¥ una ventilacién
En la prueba de
: ,;medlo fue de

se reahzo en cmta ergometrlca
er, Germany).y con un anali-

4 k7 dias ?ﬁ%%# ot _dﬁ% e
ORL. | 5.36 77.6 19 198 139.1 | 619
JOA. | 4.77 70.1 19 200 142.5 | 610
taon. 4.64 73.7 20 194 147.2 | 578
RAU. | 5.37 66.3 19 196 143.7 | 627
XAav. | 5.36 65.3 19 196 133.6 | 636
AL | 4.69 64.3 20 192 177.3 | 626
LLU. | 4.89 76.4 19 186 117.9 | 580
PER. | 5.33 73 20 196 161.5 | 649
DAV. | 4.88 68.8 19 198 141.3 | 649
GUI. | 5.09 80.8 20 199 164.7 | 563
JoA. | 6.14 91.7 22 198 183.4 | 526
BEN. | 4.86 63.1 18 198 154.9 | 727

MEDIA | 5.11 72.59 19.2 | 195.9 | 150.6 | 615.83

STD 0.4 7.9 0.95 3.66_| 17.85 49 |

Taula Il. Valors obtinguts en la prova de laboratori i el temps en el test de 3.000 metres.
Tabla il. Valores obtenidos en la prueba de laboratorio y ef tiempo en el test de 3.000 metros.
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V02 MAX. (mi/Kg/min)

i C. Correlaci6 = 0's1
90 p=0.001

50

526 546 566 586 606 626 646 666

Temps 3000 m.(sg.)

686 706 726

Figura1. Recta regressio de la VO, max./pes i temps obtingut
en 3.000 m.

Figura 1. Recta regresion de la VO, max./peso y tiempo
obtenido en 3000 m.

de 3.000 m en la prova de camp. En aguest no es
va observar cap correlacié entre els parametres de
freqliéncia cardiaca maxima, ventilacié maxima, o
consum d'oxigen sense tenir en compte el pes de
{'individu. Si va apareixer un cocient de correlacid
de 0.81 entre VO, max./Kg, amb una p=0.001 (Figu-
ra 1). També va aparéixer un cocient de correlacié
respecte a la carrega assumida, encara que una
mica inferior a la de la poténcia aer¢bica, 0'76,
amb una p=0.004 (Figura 2).

Discussio

La poténcia aerdbica sera una qualitat fonamental
en el rendiment obtingut en un 3.000 metres. Per
aixo és logic de pensar que hauria una relacio direc-
ta entre les marques en el 3.000 metres i els para-
metres ventilatoris maxims en la prova d'esforg.®

Tenint com a punt de partida una mostra ho-
mogénia d'especialistes en proves de 400 metres i
800 metres, amb un nivell d'entrenament elevat,
s'observa una bona correlacié entre el temps ob-
tingut en el test de la prova de camp de 3.000
metres i el consum d'oxigen maxim per kilo de pes.
No existeix aquesta relacié si la dada tenida en
compte és el consum d'oxigen maxim indepen-
dentment del pes corporal (Figura 3).

Aixo faria possible la utilitzacié d'aquest test per
a seguir I'evolucié de la poténcia aerdbica maxima
en el tfranscurs de la temporada en un mateix atle-
ta. No essent tan aconsellable el seu Us com a pre-
diccié d'un valor del consum maxim d'oxigen. De
cap de les maneres podra ser substitutiva de les
proves en laboratori que valoren aquest parametre
de forma especifica, de manera directa i repetitivi-
tat alta, perd podra ser utilitzada en els medis on
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~mental en ¢l
~ Por eso

CARR. MAX. (Km/h)
2 Coeficient Correlacié =.0.760236

P-valor = 0.004
225

546 566 6586 606 626 646

Temps 3000 m.(sg.)

666 686 706 726

Figura 2. Recta regressi6 de la carrega méax. i el temps
obtingut en 3.000 m.

Figura 2. Recta regresion de la carga max. y el tiempo
obtenido en 3.000 m.




VO2 MAX. (l/min)

45
526 546 566 586 606 626 646 666 686 706 726
Temps 3000 m.(sg.)

Figura 3. Recta regressid de la VO, max. i temps obtingut en
3000 m.

Figura 3. Recta regresién de la VO, méx. y tiempo obtenido en
3.000 m.

no es pugui disposar de cinta ergometrica i analit-
zadora de gasos, oferint, a més, |'avantatge de
poder ser introduit dintre del pla d'entrenament
com una carrega més. Per contra, caldra tenir cura
en la realitzacié del test de 3.000 metres, pel que fa
a les condicions ambientals, cansament, etc., per
tal de mantenir una bona repetitivitat, atés que sera
un dels problemes que aquest test de prova de
camp pot presentar.

Finalment, també hi ha una correlacioé correcta
entre la carrega maxima obtinguda i el temps en el
test de 3.000 metres, donat que en les dues proves
el nivell de rendiment obtingut dependra de la po-
tencia aerobica maxima.

Conclusio

Resumint podem afirmar que el test de 3.000
metres presenta una correlacié amb la poténcia
aerobica maxima de l'individu i que, per tant, pot
ser utilitzat per al seguiment de la qualitat esmen-
tada en el transcurs de la temporada i essent intro-
duida com una carrega mes de treball dintre del
pla d'entrenament.

Probablement les limitacions seran una menor
repetitivitat, especificitat i sensibilitat que les proves
directes per a valorar la citada qualitat en el laborato-
ri. Per contra representa una aventatge la seva espe-
cificitat biomecanica. | és per aixd que per al segui-
ment d'aquesta qualitat probablement sera més
sensible les proves en el laboratori, servint per als
multiples indrets en qué no es disposa de la possibili-
tat de valoracié de forma directa d'aquesta qualitat.

D'altra banda, cal realitzar un estudi posterior de
la repetitivitat i sensibilitat d'aquest test per a defi-

absoluto podra ser sustitutiva de las pruebas en

ilaboratorio que valoran-este parametro de forma

ecifica, de manera directa’ y alta repetltlwdad
) podra ser utmzada enlos medlos donde no.se

snble las pruebas en el labora-
s multiples sitios en los que
OSIbllldad de valoracién de

la carrera
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nir-lo amb més exactitud. Tambe degut a les logi-
ques diferéncies en I'economia de la carrera entre
els diversos atletes, cal que es tingui en compte
que el test de 3.000 metres ha de ser més utilitzat
per a comparar moments diferents d'un atleta en
concret que per a comparar les mateixes qualitats
entre ells (igual temps en el test de 3.000 metres
no implica igual VO, max./Kg.
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